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fo|ky; Lrj ij [ksy thou ds nkSjku 

izfrcy dk vuqHko % ,d euksoSKkfud fo”ys’k.k 

 

MkW0 dfiy dqekj jk.kk ] 

lgk;d izks0 MkW0 jke euksgj yksfg;k vo/k fo”ofo|ky;] 

QSt+kckn 

 

 

lkjka”k 

खेल गतिविधियों में शाममल होना एक व्यक्ति के मलए बहुि से िरीकों से लाभदायक होिा है। यह न केिल 
शारीररक िाकि प्रदान करिा है बक्कक, यह मानमसक शक्ति को भी बढािा है। बाहर खेले जाने िाले खेल 
फुटबॉल क्रिकेट िॉलीबॉल हॉकी दौड़ आदद शारीररक स्िास््य और मानमसक िंदरुस्िी को सुिारने में मदद 
करिे हैं।यद्यवि कुछ घर के अन्दर खेले जाने िाले खेल जैसे ददमागी खेल शिरंज सुडोकु आदद हमारी 
मानमसक शक्ति और मन एकाग्र करन ेकी क्षमिा के स्िर को बढािे हैं। 
 

izfrcy vk/kqfud lekt dh ,d cM+h leL;k 

gSA vk/kaqfud “kks/kksa ls ;g irk pyrk gS fd 

yxHkx 75% jksxksa dk dkj.k izfrcy gSSA 

euksoSKkfud lkfgR; esa fd”kksjkoLFkk ds 

fodklkRed eqn~nks ij euksoSKkfudksa ds }kjk tks 

vqula/kku dk;Z laikfnr fd;s x;s gS muls Kkr 

gqvk fd voLFkk ds yksxksa dks izfrcy lokZf/kd 

vkPNkfnr djrk gSSA ¼Ge. Larenz, Conger, 

Elder & Simmons, 1994, Larson & Ham, 

1993½A fd”kksjkoLFkk esa ckydksa dh rqyuk esa 

ckfydkvksa esa lokZf/kd izfrcy ds vuqHko ds 

izek.k izkIr fd;s gSA ¼Cammpas & Wagner 

1991; Simmons & Biyth, 1987½A ;gk¡ rd 

fd gn; jksx ,oa dSlj tSlh tkuysok chekfj;ks 

esa Hkh izfrcy dh Hkwfedk LFkkfir gks pqdh gSA 

euksoSKkfudksa us izfrcy dh O;k[;k ds fy, 

fHkUu&fHkUu n`f’Vdk.kksa dks viuk;k gSA izfrcy 

ds izR;; dks vkfJr ,oa vukfJr ifjoR;Z nksuks 

ds #i esa ifjHkkf’kr djus dk izR;Ru fd;k x;k 

gS ¼Cox 1985½A vf/kdk”ka #iks esa bls izØe ds 

#i esa Hkh le>us dk miØe gqvk gS ¼Cooper 

2001½A izfrcy in dh O;k[;k ds fy, bl 

izdkj laa”kk; dkQh le; rd fpfdRlk] 

O;ogkjijd vkSj lkekftd foKku vuqla/kku esa 

cuk jgkA izR;sd us vius fo”ks’k ifjizs{; ls 

izfrcy dk v/;;u lEikfnr djus dk iz;Ru 

fd;k gSA 

dqN euksoSKkfudks aus izfrcy dks 

mn~nhid dkjdksa ds #i esa le>kus dh dksf”k”k 

dh gS vkSj dgk gS fd dksbZ Hkh ?kVuk ;k 

ifjfLFkfr tks O;fDr dks vlk/kkj.k vuqfØ;k 

djus ds fy, ck?; djrh gS] izfrcy dgykrh 

gSA ?kVuk,¡ tSls HkwdEi] vkxtuh] ukSdjh NwV 

tkuk] O;olk; dk [kRe gks tkuk] fiz;tuksa dh 

e`R;q] vkfn dqN izeq[k ?kVuk;sa gS tks O;fDr esa 

izfrcy mRiUu djrh gSA mn~nhid vk/kkfjr 
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ifjHkk’kkvsa dh tM+ HkkSfrdh ,oa vfHk;a=.k esa 

izkIr dh xbZ gS ¼Lazarus 1966½A  

dqN euksoSKkfudksa us izfrcy dks 

vuqfØ;k ¼Reposnse½ ds #i esa ifjHkkf’kr djus 

dh dksf”k”k dh gSA ;gk¡ euksoSKkfudksa }kjk 

dfBu ifjfLFkfr;ksa esa O;fDr }kjk fd;s x;s 

euksoSKkfud ,oa nSfgd vuqfØ;k,¡ ij cy Mkyk 

x;k gSA tc O;fDr bl fo”ks’k rjg dh 

euksoSKkfud vqufØ;k,¡ tSls fpUrk] Øks/k] 

vkØedrk vkfn ,oa nSfgd vuqfØ;k,¡ tSls isV 

dh xM+cM+h] uhn u vkuk] jDrpki esa o`f) vkfn 

fn[kykrk gS rks ge dgrs gS fd O;fDr esa 

izfrcy mRiUu gks x;k gSA 

vuqfØ;k vk/kkfjr ifjHkk’kkvksa dh 

mRifRr fpfdRlk foKku ls gqbZ  gS ftlesa 

nSfgd ifjizs{; esa bls ifjHkkf’kr djus dk iz;Ru 

fd;k x;k gS blesa Seley ds vuqla/kku ,oa 

lS)kfUrd fopkj izfrcy dh O;k[;k ds 

egRoiw.kZ vad ds #i esa ns[ks x, ¼Selye 

1956½A orZeku ifjfLFkfr;ksa esa mn~nhid ,oa 

vuqfØ;k vk/kkfjr ifjHkk’kk,¡ lexz i{kks dks 

lekfgr dj ikus esa le{k ugh gSA vc ;g 

eglwl fd;k tkus yxk gS fd os oS;fDrd 

fHkUurkvks ds egRo dks Lohdkj ugh djrh gSA 

buesa izRl{kkRed ,oa izØeksa dk lekos”k ugh gSA 

¼Cox 1990; Sutherland & Cooper 1990½] 

lkFk gh lkFk bl ifjHkk’kkvks ds vk/kkj ij 

izfrcy ds fl}kUr dk fodkl dj ikuk lEHko 

ugh gqvk gSA nksuks izdkj dh ifjHkk’kkvks esa 

lEcU/kks ds dsoy ,d gh i{k ij fopkjks dks 

dsfUnzr fd;k x;k gSA 

euksoSKkfudksa dk rhljk lewg og gS tks 

mi;qZDr nksuks gh n`f’Vdks.kks ds vuqlkj izfrcy 

dks u rks flQZ mn~nhid vkSj u gh flQZ 

vuqfØ;k cfYd bu nksuks ds laca/k ds vk/kkj ij 

ifjHkkf’kr djus dh dksf”k”k dh gS bl mikxe 

dks lEcU/kkRed mikxe dgk tkrk gS 

lEcU/kkRed mikxe ds vuqlkj izfrcy dks 

le>us ds fy, vko”;d gS fd O;fDr 

ifjfLFkfr ;k ?kVuk dk ewY;kaduviuh 

vko”;drkvksa ;k vfHkizsjdksa rFkk oSlh ifjfLFkfr 

ls fuiVus ds ekStwn lk/ku ds #i esa ftl rjg 

ls djrk gSA nwljs “kCnks es] bl mikxe ds 

vuqlkj] izfrcy O;fDr rFkk okrkoj.k ¼ftlls 

O;fDr dks [krjk eglwl gksrk gS rFkk muds 

lk/kuks dks pqukSrh nsrk gSA½ ds chp ,d [kkl 

lEcU/k dks izfrfcfEcr djrk gSA ystkjl ,oa 

QksYdeSu vkfn ds fopkjks dks lafpr djrs gq, 

ekxZu] fdax foLt ,oa LdkSiyu us izfrcy dh 

,d mÙke ifjHkk’kk bl izdkj fn;k gS%& ^^ge 

yksx izfrcy dks ,d vkUrfjd voLFkk ds #i 

esa ifjHkkf’kr djrs gS tks “kjhj dh nSfge ek¡xks 

¼chekjh dh voLFkk,¡] O;k;ke] vR;kf/kd rkiØe 

vkfn½ ;k oSl i;kZoj.kh ,oa lekftd 

ifjfLFkfr;ksa ftlls lpeqp gkfudkjd] 

vfu;U=.k ;ksX; rFkk fuiVus ¼Coping½ ds 

ekStwn lk/kuks dks pqukSrh nsus okys ds #i eas 

ewY;kafdr fd;k tkrk gS] ls mRiUu gksrk gSA** 

bl v/;;u esa fd”kksjkoLFkk ds fo/kkfFkZ;ksa esa 

izfrcy lEcU/kh vuqHkoksa dk v/;;u fd;k x;k 

gS buds mn~nhid vk/kkfjr] vuqfØ;k vk/kkfjr 

,oa vUrfdZ;kRed fopkj/kkjk,¡ egRoiw.kZ gSA 

izfrcy esa O;fDr nks rjg dh vuqfØ;k,¡ djrk 

gS% ¼d½ euksoSKkfud vuqfØ;k,¡] ,oa ¼[k½ nSfgd 

vuqfØ;k,¡A 

fd”kksjksa eas csjkstxkjh ,oa vlqj{kk 

euokaf{kr O;olk; dks u izkIr dj ikuk 

v/;;u esa mPp fu’iknu ds fy, izfr}fU}rk 

fofHkUu ikfjokfjd mRrjnkf;Ro iw.kZ ifjfLFkfr;k 

lkaosfxd ck/;rk;sa tSls vusd dkjd izfrcy] 

izfrcyd ds #i esa lfØ; Hkwfedk fuHkk jgs gSA 

ftlls fd”kksjkoLFkk ds cPpksa esa vius dSfj;j ds 

izfr cnyko vkSj euksokaf{kr O;olk; dh 

vquiyC/krk lkFkZd Hkwfedk esa ifjyf{kr gks jgs 

gSA bu fcUnqvksa ij vuqla/kkuksa dh deh vHkh 
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fo|eku gS ftlls mu mik;ksa dks ugh [kkstk 

tk ldk gS ftldh lgk;rk ls fd”kksjkoLFkk ds 

cPpksa ds izfrcy ds vuqHko dks de djus esa 

lgk;rk fey lds ¼Rabinowitz, Falkenbach, 

Travers, Valentine, ,oa ¼Weener 1983½½A bl 

ckr ds vusd izek.k miyC/k gS fd lkekftd 

vfHko`fRr;ksa esa ifjorZu ds ckotwn ckfydkvksa 

,oa vYila[;d lewgksa esa dSfj;j ds fodkl ds 

fofHkUu voljksa ij ck/kk;s vHkh Hkh fo|eku gSA 

ftlls cPpksa es jkstxkj ds izfr izfrcy ds 

vuqHko dh vf/kd fLFkfr;ka miyC/k gS] blds 

izek.k esa vuqla/kku de ugh gS ¼Burke  vkSj 

Mckeen 1994½A fQj Hkh fofHkUu Lrjksa ij 

lkFkZd iz;klks dh vko”;drk vHkh Hkh fo|eku 

gSA ftlds vHkko esa fd”kksjkoLFkk ds cPpksa esa 

izfrcy ds vf/kd vuqHko gks jgs gS ¼David son 

& Cooper 1994½A 

bl lS)kfUrd leh{kk ds vk/kkj ij ,d 

v/;;u ;kstuk cukbZ x;h ftldk mn~ns”; 14 

ls 21 o’kZ ds “kgjh ckyd&ckfydkvks esa 

izfrcy ds vuqHko dk v/;;u djuk FkkA 

 

fof/k 

bl “kks/k v/;;u esa “kgjh ifjos”k ¼bykgkckn] 

y[kuÅ ,oa QSt+kckn½  ds 14 o’kZ ls 21 o’kZ 

rd dh vk;q 100 ckyd&ckfydkvksa dks] 

lfEefyr fd;k x;kA “kks/kkFkhZ us fd”kksjkoLFkk 

ds cPpksa ds fy, ,d izfrcy vuqHko iz”ukoyh 

dk fuekZ.k fd;k gSA bl ekiuh esa rhu {ks=ks ¼aa1½ 

fo|ky; ¼2½ ?kj] ,oa ¼3½ LokLF; ls lEcfU/kr 

izfrcy;qDr ifjfLFkfr;ksa dks lfEefyr fd;k 

x;k gSA izR;sd {ks= ls 15]15 iz”uks dks 

lfEefyr fd;k x;k gSA bl “kks/k v/;;u esa 

izfrn”kksZ dk p;u ;kn`fPNd fof/k ls fd;k 

x;kA p;uksijkar fo|kfFkZ;ksa ls O;fDrxr #i ls 

lEidZ dj iznRr ladyu fd;k x;kA izkIr 

iznRr dk oxhZdj.k dj budk izfr”kr Kkr 

fd;k x;k gSA 

ifj.kke 

“kks/k v/;;u ls izkIr iznRr dks vk;q ,oa ;kSu 

fHkUurk ds vuqlkj oxhZd`r fd;k x;k gS] 

ftldk fooj.k rkfydk 1 esa fn;k x;k gS& 

 

rkfydk& 1 fd”kksjksa esa izfrcy ds vuqHko dk izfr”kr 

foek,¡ vk;qoxZ 

14&15 16&17 18&19 20&21 

ckyd ckfydk,a ckyd ckfydk,a ckyd ckfydk,a ckyd ckfydk,a 

fo|ky; 
45% 47-25% 

49-

45% 
51-67% 

50-

21% 
55-61% 

60-

21% 
67-82% 

?kj 32-

11% 
68-23% 

37-

61% 
70-13% 

35-

21% 
67-21% 

46-

15% 
73-33% 

LokLF; 45-

23% 
44-61% 

50-

61% 
51-61% 

56-

11% 
54-11% 

70-

15% 
53-33% 
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rkfydk&1 ls Li’V gS fd fo|ky; esa 

ckfydk;sa] ckydks dh rqyuk ls T;knk izfrcy 

dk vuqHko djrh gSA yxHkx lHkh vk;q oxZ dh 

ckfydkvks us ckydks dh rqyuk eas fo|ky; esa 

vf/kd izfrcy dk vuqHko fd;k gSA 20&21 

vk;q oxZ dh yM+fd;ksa dk izfrcy izfr”kr 

lokZf/kd ¼67-82%½ rFkk blls FkksM+k de 

izfrcy izfr”kr ¼55-61%½ izkIr fd;k x;k gS] 

;g izfr”kr 18&19 vk;q oxZ dh yM+fd;ksa dk 

gSA bl foek ij yM+fd;ksa dk lcls de 

izfr”kr 47-25 izkIr fd;k x;k gS] ;g izfr”kr 

14&15 vk;q oxZ dh ckfydkvks dk gSA fo|ky; 

foek ij 20&21 vk;q oxZ ds yM+dksa us lokZf/kd 

izfrcy ¼60-20%½ dk vuqHko fd;k rFkk lcls 

de izfrcy 14&15 vk;q oxZ ¼45%½ dk gSA 

?kj foekvksa ij Hkh izfrcy ds vuqHko esa 

;kSu fHkUurk izkIr dh xbZ gSA ?kj esa lHkh vk;q 

oxZ dh yM+fd;k¡] yM+dks dh rqyuk es dkQh 

izfrcy vuqHko djrh gSA bl foek ij 20&21 

vk;q oxZ us fd;k gS] budk izfr”kr 46-15% 

gSA rFkk lcls de izfrcy vuqHko 14&15 vk;q 

oxZ ds ckydksa dk ¼33-11%½ gSA 

izfrcy dh LokLF; foek ij yxHkx 

lHkh vk;q oxZ ds yM+dks us yM+fd;ksa dh rqyuk 

esa vf/kd izfrcy dh vuqHkwfr dh gS rFkk vk;q 

esa o`f} ds lkFk&lkFk bl foek ij yM+dksa ,ao 

yMfd;ksa nksuks ds izfrcy dh vuqHkwfr esa o`f} 

izkIr dh xbZA yMdks ds 20&21 vk;q ds oxZ us 

lokZf/kd izfrcy vuqHko ¼70-15%½ fd;k gS rFkk 

blls FkksM+k de izfrcy 18&19 vk;q oxZ us 

¼56-11%½ rFkk lcls de izfrcy 14 &15 vk;q 

oxZ  us ¼45-23%½ iznf”kZr fd;k gS rFkk U;wure 

izfrcy 14&15 vk;q oxZ ¼44-61%½ us iznf”kZr 

fd;k gSA 

foospu  

izLrqr “kks/k v/;;u esa izfrcy dh rhu foekvksa 

% fo|ky;] ?kj ,oa LokLF; dks lfEefyr fd;k 

x;k gSA fo|ky; foek ij vk;q o`f} ds 

lkFk&lkFk izfrcy dh vuqHkwfr esa Hkh o`f} izkIr 

dh xbZ gSA cPps tSls&tSls cM+s gksrs gS mudh 

vUrfØ;k,¡ lkFkZd #i esa ifjofrZr gksrh tkrh 

gSA ¼Pailkajj & Brooks = Gunn, 1991½A bl 

vUrfØZ;k eas ifjorZu ds ifj.kkeLo#i os viuh 

Hkkoukvksa dks nwljs ds le{k [kqydj ugh dg 

ikrs gS] Qyr% muesa ,d f>>d lh fodflr gks 

tkrh gSA ¼Gjerbe, 1986 ½ ftl dkj.k ls 

izfrcy dh vuqHkwfr esa o`f} gksrh tkrh gSA 

izfrcy ds bl vuqHko esa ;kSu fHkUurk Hkh izkIr 

dh xbZ gSA bldk dkj.k laHkor% ikfjokfjd 

vis{kk,¡ ,oa lkekftd izfrLi/kkZ,¡ gSA 

Hkkjrh; lekt vU; if”peh ns”kks dh 

laLd`fr;ksa ls fHkUu ekU;rk,¡ ,oa fo”okl j[krk 

gSA bl ekU;rk ds vuqlkj [kkldj 

fd”kksjkoLFkk ds cPpks dks vusd cU/kuks esa ca/kus 

,oa fu;eksa dk ikyu djus dh vko”;drk gksrh 

gSA bl voLFkk eas ?kj ds mRrj nkf;Roksa dk 

ekrk&firk] cPpksa }kjk fuHkokus dk iz;kl djrs 

gSA ¼Ojha, 1988½ tc fd os bl dk;Z gsrq iw.kZ 

ifjiDo ugh gksrs gSA blds ifj.kke Lo#i 

muds izfrcy vuqHkwfr LokHkkfod gSA yM+fd;ks 

ls ?kj ds fØ;kdykiksa dks vftZr djus dh 

vis{kk yM+dks dh rqyuk esa vf/kd gksrh gSA 

ftlds pyrs yM+fd;k¡ ?kj ij izfrcy dk 

vuqHko yM+dks dh rqyuk esa T;knk djrh gSA 

izfrcy esa ;kSu fHkUurk ds izHkko dk ifj.kke 

Campas & Wagne, 1991}kjk Hkh izkIr fd;s 

x;s gSA 

fd”kksjkoLFkk ds nkSjku fd”kksjks esa 

“kkjhfjd mFky&iqFky gksrh gS ftlds 

ifj.kkeLo#i muesa izfrcy fodflr gks tkrk 

gSA ckfydkvkas esa “kkjhjfd ifjiDork ckydksa dh 

rqyuk eas igys iw.kZ gks tkrh gSA laHkor% blh 

dkj.k LokLF; foek ij yM+dks }kjk izfrcy dk 

izn”kZu yM+fd;ksa dh rqyuk esa vf/kd fd;k x;k 

gSA fd”kksjkoLFkk ds cPpksa dh vk;q es tSls&tSls 

o`f) gksrh tkrh gSA os vius “kkjhfjd LokLF;  

ds izfr vf/kd fpfUrr gksus yxrs gSA bl 

voLFkk esa os viuh rqyuk vius ge mezks ls 

djrs gS] ;fn os muls dgh fiNM+ jgs gksrs gS 

rks muesa izfrcy fodflr gksus yxrk gS vk;q esa 

o`f} ds lkFk&lkFk os yksx viuh rqyuk ,d 

izkS<+ O;fDr ls djrs gS rks muesa ,d ghurk dh 

Hkkouk fodflr gksus yxrh gS ftlds ifj.kke 
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Lo#i muesa izfrcy dh ek=k c<+ tkrh gSA 

laHkor% blh dkj.k ;gk¡ vk;q o`f} ds 

lkFk&lkFk foek ij izfrcy dh ek=k esa o`f) 

izkIr dh xbZ gSA 
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